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Der Schatzsucher im Mangfalltal

Immer freitags schauen
wir oberbayerischen Wir-
ten Uber die Schulter.
Heute kocht Werner
Walter mit heimischen
Wiesenkrautern.

VON STEPHANIE EBNER

Mit 44 Jahren hat Werner
Walter noch mal von vorne
angefangen: Der erfolgreiche
Automobil-Kaufmann  aus
Miinchen hédngte nach 25 Jah-
ren seinen Job an den Nagel
und machte sich als Wirt
selbststdndig. In Thalham, ei-
nem Weiler im Tolzer Land,
gerade mal aus ein paar Héu-
sern bestehend. ,Ich hatte
mich in das Anwesen verliebt
und wollte 'was Neues aus-
probieren.“ So einfach ist das.
Seit knapp fiinf Jahren
fiihrt der gebiirtige Miinchner
jetzt seine Gaststitte am Be-
ginn des Mangfalltals und ist
gliicklich: ,Ich hab’ das Para-
dies auf Erden gefunden.®
Aus dem Autofan ist ein Na-
turliebhaber geworden. Eine
Leidenschaft, die er auch sei-
nen Gésten nahebringt.
Reglméllig organisiert der
heute 49-Jdhrige Wanderun-
gen mit dem Krduterpddago-
gen Sebastian Viellechner.
Dabei geht’s zwei Stunden

Wir suchen
Hobbykodche

Ab sofort sind Sie gefragt, liebe
Leser und Leserinnen: Wir su-
chen begeisterte Hobby-Kéche,
die wir zuhause besuchen und
mit denen wir gemeinsam ihr
Lieblingsrezept kochen. Die Ki-
chenplaudereien veroffentli-
chen wir an dieser Stelle.
Melden Sie sich unter Telefon
(089) 53 06-419,

per Fax: (089) 53 06- 86 56
oder per E-Mail an:
Gastro@merkur-online.de. Wir
freuen uns auf lhren Kiichen-
schatz.

durchs Mangfalltal. Hinterher
tischt der Wirt ein Drei-Gén-
ge-Menii mit den Kostlichkei-
ten aus der Natur auf. Dann
gibt’s beispielsweise Mang-
falltaler =~ Wildkrédutersuppe,
Schweinefilet mit Wildkrdu-
terpesto und Wildkrauter-
Crepes. Wanderung und Es-
sen kosten 33 Euro.

Werner Walter arbeitet aus-
schlielich mit Produkten aus
der Region. Er spricht von
,Kiiche der kurzen Wege*“.

Gasthaus Pritzl

Gasthof und Tafernwirtschaft:
Schlierseer Str. 6

in 83629 Weyarn/Thalham
Telefon (0 80 20) 13 49
E-Mail: info@gasthof-pritzl.de.

Hinkommen: von Minchen aus
Uber die Salzburger Autobahn.
Ausfahrt Weyarn. Richtung
Miesbach fahren. Das ,, Pritzl”
liegt direkt an der Verbindungs-
straBBe in Thalham.

Offnungszeiten: im Sommer
(ab 15. Juni) taglich von 10 bis
23 Uhr, davor werktags zwi-
schen 14.30 und 17 Uhr Ruhe-
pause.

Sonstiges: regelmaBig Krauter-
wanderungen.
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Natur pur: das Pritzl.

Schmackhafte Krauter: Giersch (Mitte, im Uhrzeigersinn),
Dost, Taubnessel, Brennnessel und Wiesenbarenklau.

Nur sie garantiere Frische.
Wenn der Wirt beispielsweise
Wild auf die Karte setzen will,
dann l&sst er es frisch von den
Gotzinger Jagern erlegen. Das
kann schon mal schiefgehen.
So wie an Weihnachten. Wer-
ner Walter wollte Reh als
Festmenii anbieten. Weil die
Jager aber kein Wild vor die
Biichse bekamen, musste sich
der Wirt eine Alternative fiir
das Festtags-Mendii suchen.
Regionale Kiiche, durch

Unkraut,

Wahrend Gartner Gber
den Giersch nur so
schimpfen, entdecken
ihn die Kéche gerade
neu: als heimische Spe-
zialitat.

Wer mit Wildkrdutern ar-
beitet, sollte sie immer vor-
mittags ernten. Da enthalten
sie die meisten Aromen und
Wirkstoffe. Werner Walter
empfiehlt, sie so schnell wie
moglich zu  verarbeiten.
Durch die Lagerung verlieren
sie schnell ihren Geschmack.

Der Giersch wichst im
Halbschatten und liebt méifig
feuchte Boden. Gierschblat-
ter haben einen wiirzigen,
mohrendhnlichen Ge-
schmack. Sie kénnen wie Spi-
nat zubereitet werden. Frisch
geben sie Salaten, Wildkrédu-
tersuppen, Pesto und dem
Krauterquark ein delikates
Aroma.

Am besten schmecken die
jungen, zarten Blétter. Altere
Blatter miissen sorgfiltig
kleingehackt werden.

Das Kraut ist besonders
reich an Kalium. Es wirkt
harntreibend, krampfl6send
und entziindungshemmend.

Vor der Brennnessel hat
man normalerweise einen

und durch: So hat Werner
Walter beispielsweise auch
den Parmesan fiir sein Bar-
lauch-Pesto durch Tolzer
Bergkése ersetzt.

Die Wildkrduter sammelt
Werner Walter mehrmals in
der Woche am Vormittag.
Unten an der Mangfall hat er
keinen Handy-Empfang. Nur
die Vogel zwitschern. ,,Es gibt
eigentlich nichts Schoneres,
sagt er versonnen. Das Mang-
falltal ist seit Ende des 19.
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Braucht Zeit: Essig mit
Wildkrautern.

Jahrhunderts Wasserschutz-
gebiet. Gut 80 Prozent des
Miinchner Trinkwassers
stammen aus dieser Gegend.

Der Reiz an der Wildkrdu-
terkiiche ist fiir den Querein-
steiger auch, dass der Ge-
schmack der Pflanzen immer
anders ist: Jetzt im Friihjahr
sind sie milder, siiler. Je spé-
ter im Jahr sie geerntet wer-
den, desto herber wird der
Geschmack. Zwei ,,junge Wil-
de“, wie Werner Walter seine

Im Mangfalltal geht Werner Walter Krauter fur sein Gasthaus
sammeln. Am liebsten vormittags — wegen der Aromen.

Heidenrespekt - weil die
Haut bei der Beriihrung an-
fingt zu brennen. Werner
Walters Tipp beim Ernten der
Pflanzen: ,Beherzt zugrei-
fen.“ Driickt man den Stiel
schnell zusammen, zerstort
man die brennenden Hér-
chen. Angstliche sollten mit
Handschuhen arbeiten. Nur
die jungen Triebspitzen noch
nicht Dblithender Pflanzen
sollten geerntet werden. Fein-
geschnitten schmeckt die
Brennnessel u. a. in Salaten
oder als Kriuterquark.

Die jungen Blitter und
Triebe des Wiesenbarenklaus

kann man als Wildgemiise
und Wildsalat essen. Die Stie-
le von groeren Pflanzen
konnen geschélt (dem Spar-
gel dhnlich), als Kompott ver-
arbeitet oder roh gegessen
werden.

Dost ist den meisten unter
dem Namen Oregano vor al-
lem als Gewdlirz auf der Pizza
bekannt. Kaum jemand weil3,
dass die Pflanze auch in unse-
ren Breiten wild in der Natur
vorkommt.

Die Bliiten der Taubnessel
eignen sich hervorragend als
Dekoration. Sie kommen in
Weil3, Gelb und Lila vor. se

Deko aus der Natur: Taubnessel-Bliten sind schén anzu-
schauen. Es gibt sie in Lila, WeiB und Gelb.

Koche Silvio Herrmann und
Thomas Sedlbauer nennt,
denken sich in der Kiiche im-
mer neue Kréuter-Variatio-
nen aus.

Der Wirt selbst experimen-
tiert mit Essigen. Dickbauchi-
ge Flaschen stehen wie zur
Dekoration auf den Fenster-
bénken im Gastraum. Neben
den Klassikern wie Béarlauch-
Essig will Walter heuer erst-
mals einen ,Jahresessig“ an-
setzen. Ahnlich dem Rumtopf

wird dieser immer wieder mit
neuen Kréutern bestiickt

Der grote Renner aber ist
im |, Pritzl“ die Kréutersaft-
schorle (3,50 Euro, halber Li-
ter). Ein herrlich erfrischen-
des Getrink aus Giersch,
Pfefferminze, Salbei und Zi-
tronenmelisse. Die setzt der
Wirt regelméRig an. An hei-
Ben Sommertagen, wenn
Radler und Wanderer bei ihm
Station machen, kann das
Getriank schon mal ausgehen.

Wildkrauter-Rezepte

Giersch-Dip:

Eine Handvoll Giersch (kleingehackt), 8 Zwieback (zerbroselt), 250 g
Magerquark, 125 ml Sonnenblumendl, 1 Knoblauchzehe (fein ge-
hackt), Schuss Zitronensaft, 2 EL Essig, Honig, Salz. Alle Zutaten mitei-

nander vermengen. Fertig.

Frittierte Brennnesselblatter:

15 Brennnesselblatter walken und leicht salzen. 1 TL OI, 50 g Mehl und
1 Tasse Bier zu einem Teig verrihren, zu Schaum geschlagenes Eiklar
unterheben. Brennnessel durch den Teig ziehen und frittieren, dann

mit Salz und Muskat abschmecken.

Kalbsrolichen mit Wildkrauterfiillung und Dostsauce:

Kalbsschnitzel von der Nuss (160
g) klopfen und teilen. Wildkraut-
erfullung: Semmelbrosel, stBer
Senf, Zwiebeln, Ei, Salz, Pfeffer
mit  gehackten  Wildkrautern
(Brennnessel, Giersch, Brunnen-
kresse, Knoblauchrauke, Zitro-
nenmelisse...) mischen. Fleisch-
scheiben mit der Fullung bestrei-
chen und zu einer Roulade wi-
ckeln, anbraten und ziehen las-
sen. Dostsauce: Dost und Zwie-
beln in Butter anschwitzen, mit
Gemusefond und Sahne aufgie-
Ben, einkochen lassen und abbin-
den.

Brennnesselgemiise:

Brennnessel klein schneiden (kénnen auch mit frischem Blattspinat
oder Mangold kombiniert werden), kurz blanchieren und mit Zwiebeln,
Butter, Zucker anschwitzen. Nach Bedarf mit Salz und Pfeffer abschme-

cken.

Weitere Rezepte

finden Sie unter www.merkur-online.de/unsere-wirte

DIE TAGLICHE
MEDIZIN

Heute: Wie gesund ist
Obst aus der Flasche?

Waschen, schilen und zer-
kleinern: Glaubt man der
Werbung sind diese ldsti-
gen Vorbereitungen nicht
mehr notwendig, wenn
man Obst oder Gemiise
genieBen will. Langst gibt
es diese auch als sdmigen
Brei in  praktischen
Flaschchen. = Smoothies
werden diese Produkte
auch genannt, nach dem
englischen Wort smooth,
das {ibersetzt geschmeidig
und weich bedeutet. Vor
allem bei jungen Leuten,
die etwas fiir ihre Gesund-
heit tun wollen, liegen sie
im Trend. Denn ein kréfti-
ger Schluck aus der Fla-
sche soll angeblich 50 oder
gar 100 Prozent ,des tagli-
chen Bedarfs an Obst und
Gemiise“ abdecken - so
werden sie zumindest be-
worben.

Frische Friichte kann man
durch pariertes Obst nicht
ersetzen. DPA

Oft mit Zusatzstoffen

Doch frische Friichte kén-
nen die praktischen Breis
aus der Flasche nicht er-
setzen, warnt die Verbrau-
cherzentrale Hessen.
Denn was kaum einer
weill: Statt aus ganzen
Friichten werden diese
Produkte oft zu einem ho-
hen Anteil aus Saftkon-
zentraten hergestellt. Bei
der Verarbeitung gehen
aber bereits viele wertvolle
Pflanzeninhaltsstoffe ver-
loren. Zudem stecken
nicht selten Zusatzstoffe
in den fruchtigen Trend-
produkten.

Wer trotz des meist hdhe-
ren Preises lieber zur Fla-
sche greift, statt in frisches
Obst zu beillen, sollte ge-
nau auf das Etikett schau-
en. Denn die Qualitdt der
Produkte ist vor allem da-
von abhéngig, woraus der
Brei hergestellt wurde: Be-
sonders hochwertig sind
diese, wenn sie auf der Ba-
sis von Fruchtmark und
-piiree hergestellt wurden,
die wiederum aus geschél-
ten, entkernten oder gan-
zen Friichten gewonnen
wurden. Abgesehen vom
Verlust wertvoller Inhalts-
stoffe, die in den Schalen
enthalten sind, bleiben die
Néhrstoffe so weitgehend
erhalten.

Zucker und Aromen

Doch das ist nicht nur auf-
wendiger, sondern auch
teurer. Viele Hersteller set-
zen darum lieber stark ver-
arbeitete Konzentrate ein.
Je starker der Saft aber zu-
vor konzentriert worden
ist, desto weniger wertvol-
le Inhaltsstoffe wie zum
Beispiel Vitamine, sekun-
didre Pflanzen-, Mineral-
und Ballaststoffe sind im
Endprodukt noch enthal-
ten. Einen positiven Nut-
zen fiir die Gesundheit ha-
ben diese dann kaum
noch.

Sie konnen im Gegenteil
sogar richtig ungesund
werden: Dann némlich,
wenn dem fruchtigen Brei
aus der Flasche auch noch
Zucker und Aromastoffe
zugesetzt werden, um ih-
nen einen intensiveren
Geschmack zu geben oder
zusétzliche Vitamine.
Dann sollte man auf jeden
Fall die Finger davon las-
sen, heillt es bei der Ver-
braucherzentrale. dpa/ae



